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Введение.

Ученые испокон веков пытаются разгадать секреты сна, но до сих пор это явление  остается не разгаданным полностью.  Люди не задумываются о сне, ведь для них сон и бодрствование ритмично сменяют друг друга. Мы решили разобраться – что такое сон и для чего он нужен человеку.
Цель работы: понять, что такое сон и для чего он нужен человеку.
Задачи:

1. Изучить физиологию сна.

2. Узнать о функциях сна.

3. Определить, почему надо спать, а некоторые люди не спят.

4. Провести анкетирование по теме с целью определить знания обучающихся о снах, установить взаимосвязь режима дня и успеваемости.
5. Сделать выводы на основании полученных результатов, дать соответствующие рекомендации.

6. Пропагандировать ЗОЖ (здоровый образ жизни).

Актуальность темы: данная тема стала нам интересна, потому что мы мало знаем о том, что происходит с человеком во сне, и почему снятся сны. Для того, чтобы придерживаться ЗОЖ необходимо понимать, насколько важно соблюдать режим дня, смену сна и бодрствования.

 Материал может  использоваться в воспитательной работе с обучающимися начальной школы.

Объект и субъект исследования: объект исследования – сон, субъект исследования – учащиеся СОШ №7, 4 «в» класс.
Период проведения исследования: работа проводилась с октября 2012 года по февраль 2013года.
1. Физиология сна.

Сон - 

Венгерский поэт Шандор Петефи писал:

О сны!

Нет лучшего в природе наслажденья!

Нас в те края уводят сновиденья,

Которых наяву найти мы не вольны.

Бедняк во сне богат,

И холод он , и голод забывает,

В своем дворце он по коврам шагает,

Одет в пурпуровый наряд.

Король покуда спит,

Не судит, не воюет, не казнит,

Объят покоем…

Почему так происходит?

Это объясняется мозговой деятельностью во время сна, которая резко отличается от упорядоченной работы мозга в состоянии бодрствования. Когда человек не спит, у него ясное, критичное отношение к окружающему, собственным поступкам и мыслям. Это обеспечивается согласованной работой коры больших полушарий, как единого целого.
Во сне же мозговая деятельность становится хаотичной, несвязной: подавляющая масса коры головного мозга находится в состоянии полного торможения, к тому же тормозной процесс движется по коре, и там, где только что было полное торможение, вдруг происходит частичное растормаживание и наоборот.

Если нарисовать картину происходящего художнику, то он  нарисует темное августовское небо, на котором то тут, то там вспыхивают, перебегают и гаснут огни небес.

В современной науке наиболее широкое признание получило учение о сне, разработанное И.П. Павловым и его последователями. Эксперименты показали, что потребность во сне и его физиология определяются, прежде всего, высшим отделом нервной системы – корой больших полушарий головного мозга, которая «держит в своем ведении все процессы, происходящие в теле».

Вывод: сон – это торможение, охватившее кору больших полушарий. 

При своей работе мозг посылает особые импульсы – биопотенциалы, которые ученые регистрируют с помощью энцефалографа, а полученную запись называют энцефалограммой. Она записывается на бумагу, и по колебаниям импульсов, посылаемых мозгом, ученые изучают процессы, происходящие в мозгу.
2.1. Засыпание.

Сон в норме происходит циклически.

 Непосредственно перед сном наступает состояние сонливости, снижения активности мозга, появляется зевота, понижается чувствительность сенсорных систем, снижается частота сердечных сокращений и деятельность слюнных и слезных желез. Все это является периодом засыпания.

2.2 Структура сна.

Сон – особое состояние сознания человека, включающее ряд стадий, закономерно повторяющихся в течение ночи. Весь период сна делят условно на несколько стадий, при этом каждая стадия сна отличается своими особенностями активности мозга. 

- первая стадия самая короткая (10-15 мин), стадия дремоты, характеризуется уменьшением общей электрической активности мозга по сравнению с состоянием спокойного бодрствования.

- вторая стадия (20 минут), медленного сна, занимает почти половину времени сна. На этой стадии на фоне низкой электрической активности мозга периодически регистрируются вспышки электрических колебаний разной частоты. Это свидетельствует о том, что отдельные группы клеток мозга в это время приходят в возбужденное, активное состояние, но вскоре вновь успокаиваются.

- на третьей стадии к ним добавляются так называемые низкоамплитудные дельта-волны, которые вообще-то характерны для состояния активного бодрствования.

- на четвертой стадии именно эти дельта-волны становятся доминирующей формой активности, и электрическая картина сна уже мало похожа на спокойное состояние второй стадии.

Третью и четвертую стадии сна объединяют под общим названием дельта-сон (30-45 мин). В этот период сон наиболее глубокий. Вслед за этим наступает пятая стадия сна

- парадоксальный сон. Она называется так потому, что электрическая активность мозга в этот период почти не отличима от состояний активного бодрствования. Именно в этот период нам и снятся сны. Парадоксальный сон занимает примерно 23% всей продолжительности сна. (ист.№1) 

Вся эта последовательность называется циклом. В среднем, при полноценном здоровом сне отмечается 5 полных циклов.
Все стадии сна регистрируются уже у новорожденного ребенка. (ист.№1)

3. Функции сна.

Почему надо спать?

Сон возникает в условиях, благоприятных для победы торможения над возбуждением. При этом, для каждого человека индивидуально, какие условия ему требуются чтобы уснуть. Кто-то может спать при свете, кому-то нужна полная темнота, кому-то требуется абсолютная тишина. 
Во время сна снижается процесс обмена веществ, клетки мозга восстанавливают нормальный состав, набирают силы для дальнейшей активной работы.

Во сне создаются благоприятные условия не только для восстановления работоспособности нервных клеток мозга, но и для отдыха всего организма, происходит общее расслабления организма.

Вывод:

 - сон  обеспечивает отдых и расслабление организма;
-  сон способствует переработке и хранению информации на стадии глубокого сна;
- сон восстанавливает иммунитет, помогает бороться с простудными и вирусными заболеваниями

4. Патология сна.

Продолжительность сна в норме  составляет 6 – 8 часов в сутки, но возможны изменения в довольно широких границах (4 – 10 часов). При нарушениях сна его длительность может составлять от нескольких минут до нескольких суток.

Продолжительность сна у новорожденных, взрослых и пожилых людей составляет 12 – 16, 6 – 8, 4 – 6 ч в сутки соответственно.

Длительность сна менее 5 часов или нарушение физиологической структуры считаются факторами риска бессонницы.

Лишение сна является очень тяжелым испытанием. В течение нескольких дней сознание человека теряет ясность, он испытывает непреодолимое желание уснуть, периодически 
« проваливается» в пограничное состояние со спутанным  сознанием. Подобные опыты академик Павлов проводил на животных, лишая их сна. Они погибали в течение трех-пяти суток, при этом отмечалось расстройство нервной деятельности, глубокое помутнение сознания, исхудание и незначительное обезвоживание.
Нарушения ночного сна – бессонница. Ее обычная причина нервное переутомление, длительная напряженная умственная работа, иногда волнения, вызванные неприятностями, а порой и приятные переживания, шумные игры или чтение перед сном. Также причиной бессонницы могут быть – обильный ужин, большое количество выпитой жидкости незадолго до сна.

Лучшее лекарство от бессонницы – правильный режим труда и отдыха, регулярное пребывание на свежем воздухе, достаточная физическая нагрузка. Иногда полезно сделать теплую ножную ванну перед сном, или повесить над кроватью пучочек душистой травы лаванды. Если эти меры не помогают, необходимо обратиться к врачу.

Другое нарушение – непреодолимая патологическая сонливость, которая возникает чаще всего при хроническом переутомлении, больших физических нагрузках, авитаминозах и когда мы заболеваем.
Летаргия – (от греческого «лете» - забвение, «аргия» - бездействие) это редкое расстройство, когда человек впадает в сон от нескольких дней до нескольких месяцев.

Известны случаи, когда летаргический сон длился годами. Одна из причин летаргии – сильное переутомление нервной системы, травматические повреждения. Также иногда это связано с инфекционным процессом в мозге, а еще часто летаргией страдают впечатлительные, эмоциональные люди (мозг в это время отдыхает от всех пережитых эмоций). Это состояние напоминает смерть, все процессы в это время в организме резко замедляются, но самое поразительное то, что человек за все это время нисколько не стареет! (ист.№2) однако, после пробуждения естественные процессы в организме берут верх и проснувшиеся стареют на недостающее «по паспорту» количество лет за 3-4 года. Самый долгий летаргический сон длился 20 лет, и врачи после пробуждения признали девушку абсолютно здоровой. (ист.№2)
Есть и другие патологии:

Лунатизм (по-научному сомнамбулизм) - спящий, не пробуждаясь, встает с постели и начинает бродить по дому, иногда взбирается на крышу или ходит по карнизу, проявляя удивительную ловкость в движениях. Скоро он возвращается к себе и ложится в постель. Наутро он обычно ничего не помнит о своих ночных «приключениях». Причины лунатизма еще полностью не ясны ученым.
Сонный паралич - состояние, когда паралич мышц наступает до засыпания или после пробуждения. Причина этого известна и связана с гормоном роста.

Апноэ во сне - это нарушение дыхания во сне. Оно бывает и у детей, и у взрослых.

Что такое сновидение? 
Люди привыкли считать сон периодом спокойствия и бездействия, однако во время сна в мозгу и во всем организме человека протекает множество активных процессов. Особой формой умственной деятельности, когда человек пребывает во сне, является сновидение.

Одной из наиболее ярких черт сновидения является символизм. Особое состояние, в котором находится спящий мозг, приводит к тому, что события сновидения оказываются как бы зашифрованным выражением тех проблем или впечатлений, которые волновали человека в его дневной жизни. В сновидении все эти вещи переосмысливаются и приобретают особый смысл. Чаще всего сновидения представляют собой сочетание вполне реальных и фантастических вещей. Как правило, недавние события или впечатления служат поводом к конкретному сновидению и проявляются в нем в виде отдельных деталей или обстановки, где разыгрывается сюжет сна.
О символическом смысле сновидений и их основных типах написано очень много научных работ, среди которых особо выделяются исследования З. Фрейда и его ученика К.-Г. Юнга. Все сновидения объединяет очень важная черта: они имеют или бессознательный характер. (Ист.№1)

З. Фрейд считал, что сновидение вообще не входит в программу сна, а кажется скорее его нежелательной примесью. «Мы даже считаем, что сон без сновидений лучший и единственно правильный. Во сне не должно быть душевной деятельности; если же она все же происходит, то мы не достигаем состояния абсолютного покоя; от остатков душевной деятельности нельзя освободиться. Эти остатки и есть сновидения» (Ист.№3).
Сны нам снятся, когда мы переживаем сильные эмоции, когда мы радуемся, огорчаемся, чувствуем себя в безопасности, или когда нам страшно. Быть может, они нужны нам для того, чтобы снова пережить события дня, переосмыслить произошедшее, или обратить внимание на то, что мы пропустили днем, найти какие-то решения, которые требуют большой концентрации внимания, сосредоточения всех наших эмоций, мыслей. Ведь Д. И. Менделееву приснилась его таблица химических элементов.
Нам необходимо видеть сны, чтобы жить, чтобы видеть скрытое и незамеченное, лучше понимать себя и даже видеть со стороны свои поступки.

7. Практическая работа.

Для выполнения целей и задач нашей работы, мы:

1. Изучили литературу по исследуемой теме; 

2. Провели анкетирование учащихся своего класса, возраст 9-10 лет, на классном часе, тема которого была «Наши сны»;

3. Рисуночные тесты «Мой сон» среди учащихся нашего класса;

Результаты исследований приведены ниже.
Учащимся была предложена анкета. Опрошено 18 человек.
1. Чем ты обычно занимаешься после школы?

 - посещаю кружки

- делаю уроки

- смотрю телевизор

- сижу за компьютером

- помогаю родителям по хозяйству

- другое

2. Во сколько ты ложишься спать?

- с 20.00 до 21.00

- с.21.00 до 22.00

- после 22.00

- когда как

3. Бывает ли, что ты спишь днем?

- да

- нет

4. Часто ли ты видишь сны?

- часто

- редко

- никогда ничего не снится

Другое_________________________

    5.Какие сны тебе снятся чаще всего?

- цветные

-черно – белые

6. Как ты думаешь, что влияет на твои сны?

8. Продолжи фразу. Сон – это_____________________________

Анкетирование было проведено с целью изучения влияния режима дня на продолжительность и качество сна, а также мы хотели выяснить, что ребята знают о снах.
Результаты:

1. Чем ты обычно занимаешься после школы?

	вопрос
	Кол-во ответов
	процент

	Посещаю кружки
	7
	

	Делаю уроки
	11
	

	Смотрю телевизор
	1
	

	Сижу за компьютером
	2
	

	Помогаю родителям по хозяйству
	5
	

	другое
	Катаюсь на горке
Хожу гулять

Отдыхаю

Рисую


	


2. Во сколько ты ложишься спать?

	время
	Кол-во ответов
	процент

	С 20.00 до 21.00
	2
	

	С.21.00 до 22.00
	5
	

	После 22.00
	2
	

	Когда как
	10
	


3. Бывает ли, что ты спишь днем?
	ответы
	Кол-во
	процент

	да
	10
	

	нет
	6
	


4. Часто ли ты видишь сны?

	ответы
	Кол-во
	процент

	часто
	7
	

	редко
	9
	

	Никогда ничего не снится
	2
	

	другое
	-
	


5. Какие сны тебе снятся чаще всего?

	ответы
	Кол-во
	процент

	цветные
	15
	

	Черно - белые
	2
	


6. Как ты думаешь, что влияет на твои сны?
	Варианты ответов
	Кол-во

	Время отхода ко сну
	1

	Когда ты о чем-то думаешь
	1

	Плохо сплю
	1

	Ложусь поздно
	1

	Настроение
	3

	Ничего 
	3

	воображение
	1

	Голова болит
	1

	То, что происходит днем
	1


7. Продолжи фразу. Сон – это - 

	Варианты ответов
	Кол-во

	Когда человеку снится то, о чем он думает
	2

	Представление о том, что будет в будущем
	1

	Рай
	1

	Ночное видение
	1

	Отдых, чтобы потом проснуться бодрым. Сон полезен для здоровья.
	1

	Красивый мир. В нем можно что-нибудь сделать.
	1

	Хорошее, доброе, как мультик
	1

	Когда тебе снятся сны
	1

	Сон, это картинка, которая появляется в голове
	1

	Во сне может быть невозможное
	1

	Разумность? Любовь?
	1

	Мечты, которые снятся.
	1

	Воображение, когда ты спишь
	1

	Картинка, где ты мечтаешь о чем-то, и это снится
	1


Также мы посмотрели результаты анкетирования и провели рисуночный тест «Мой сон», чтобы установить взаимосвязь между режимом дня, снами и учебой.
Результаты занесли в таблицу.

	Обследуемый
	Результаты анкеты
	Рисуночный тест
	Успеваемость

	К1
	Режим соблюдает, но нет прогулки, сны видит часто, они цветные
	Красивый лес
	успевает

	К2
	Ложится спать в разное время, нет прогулки, сны видит часто, цветные
	Мой первый рабочий день
	Учится хорошо

	Д
	Ложится спать в разное время, гуляет, занимается спортом сны видит редко, цветные
	Маньяк пришел в дом
	Успевает, 

	У
	Режим не соблюдает, много сидит за компьютером и смотрит телевизор, ничего никогда не снится
	Комната ночью
	Успевает, 

	Ф
	Много гуляет и сидит за компьютером, режима нет, часто спит днем, сны цветные
	За мной кто-то гонится с ножом
	Успевает, но имеются проблемы с учебой и поведением

	В
	Режим дня не соблюдает, занимается спортом. Сны видит редко , цветные
	море
	успевает

	Ц
	Соблюдает режим дня, но много сидит за компьютером, ничего не снится
	Большое дерево
	успевает

	П
	Режим дня не соблюдает, много времени проводит за компьютером, сны снятся
	Меня убили преступники, а полиция их поймала.
	Проблемы с учебой и поведением

	Н
	Режим дня не соблюдает, спать ложится поздно, сны снятся редко.
	На даче с другом на рыбалке
	Проблемы с учебой и поведением

	М1
	Соблюдает режим дня, сны снятся часто, цветные
	
	Учится очень хорошо

	С1
	Соблюдает режим дня, сны снятся часто, цветные
	1. Дельфинарий
2. Магазин для животных(накануне завели кошку)

3. Большой дом. (живут в комнате с подселением)
	Учится хорошо

	Ш
	Соблюдает режим дня, сны снятся часто, цветные
	Страна чудес
	Учится хорошо

	М2
	Соблюдает режим дня, сны снятся часто, цветные
	море
	Учится хорошо

	Ш2
	Соблюдает режим дня, сны снятся часто, цветные
	Космос, планеты
	успевает

	Ш3
	Соблюдает режим дня, занимается спортом, сны снятся редко, цветные
	Соревнования – занял 1 место (сон накануне соревнований)
	Учится очень хорошо

	К3
	Не соблюдает режим дня, ложится поздно, иногда видит сны
	Красивая комната, на улице луна и звезды.
	Учится хорошо

	Е
	Соблюдает режим дня, сны снятся часто, цветные
	Поездка с папой на «Камазе»
	успевает

	С2
	Режим дня не соблюдает, сны видит редко
	Лужок и солнце
	Учится хорошо.


Выводы:
1. Время отхода ко сну не влияет на успеваемость.

2. Соблюдение режима дня не влияет на то, видит ли сны человек.

3. На успеваемость и сны влияет то, чем человек занимается в течение дня. Если много смотреть телевизор или сидеть за компьютером, то сны или не снятся, или снятся страшные сны. Также снижается успеваемость, возникают проблемы с поведением.

Общий вывод:
Необходимо соблюдать режим дня, оптимизировать просмотр  телевизора и использование  компьютера.
http://www.pozdravik.ru/prazdniki/vsemirnyj-den-sna
http://saga-zp.livejournal.com/81356.html
http://www.tyumen.ru/?contentid=64681
http://kisakuku.ru/news/?view=452_Dremaya_s_domashnimi_pitomtsami
Яндекс - картинки

